BAB I

LANDASAN TEORI

A. Teori Self efficacy
1. Pengertian self efficacy

Manusia adalah makhluk yang mempunyai keunggulbandiing
makhluk lain di alam raya. Kelebihan itu berupalakang menjadikan
manusia melakukan proses berpikir yang mendalanandaketiap
tindakannya. Ini berbeda dengan hewan yang hidup raktifitas
berdasarkan insting dan naluri.

Setiap aktifitas manusia dikenai proses berpildntang tujuan,
manfaat, serta bagaimana mencapai tujuan yang détstapkan. Namun,
setiap manusia mempunyai kemampuan yang berbedamdal
mengeksplorasi kerja otak demi mencapai tujuaratugalam hidup. Hal
ini sangat dipengaruhi oleh kemampuan masing-masodjam
menentukan keputusan atas pilihan-pilihan yang shatambil dalam
situasi tertentu.

Konsep self efficacy sebenarnya adalah inti dari teabsial
cognitive yang dikemukakan Albert Bandura yang menekankamnper
belajar observasional, pengalaman sosial, danndetieme timbal balik
dalam pengembangan kepribadian.

Konsepself efficacymirip dengan konsegelf esteentharga diri),

namun terdapat perbedaan yang pentisglf esteemmengacu pada



perasaan umum dari harga diri atau nilai diri, déeptualisasikan sebagai
suatu atribut yang meliputi rentang kegiatan yaeggam, sementaszlf
efficacy adalah kepercayaan pada kapasitas seseorang suks#és pada
tugasnya dan self effcacylebih spesifik pada situasi tertentu (Assaat.
2007). Individu yang memilikself efficacyyang rendah pada satu bidang
keterampilan, misalnya akademis dan bisa memsdif efficacyyang
tinggi di bidang-bidang keterampilan lainnya sepsdsial atau fisik.
(Assaat. 2007)

Bandura menggambarkaelf efficacy sebagai penentu bagaimana
orang berfikir, berperilaku, dan merasa (1994). ak@yan yang
berhubungan dengan kemampuan dalam melaksanakaas tatau
tindakan untuk mencapai suatu hasil tertentu adgdaly disebut dengan
self efficacy(Bandura, 1986).

Dalam makalahnya yang berjudulSélf efficacy: Toward a
Unifying Theory of Behavioral ChangeBandura (1977) mengemukakan
bahwa self efficacydapat memiliki dampak pada segala sesuatu dari
keadaan psikologis terhadap perilaku dengan mativas

Sedangkan Bandura (1986) menyatakan bahwa efikasidhlah
salah satu komponen dari pengetahuan tentang(self knowledge)
yang paling berpengaruh dalam kehidupan sdigari- Bandura juga
menegaskan bahwa semua proses perubahan psikdipgigaruhi oleh

efikasi diri.



Bandura (1995) menyatakan bahw8elf efficacy adalah
kepercayaan pada kemampuan melakukantrol dan melaksanakan
tindakan yang diperlukan terhadap situasi tertentu.

Lebih lanjut Bandura (1998) menyatakdretceived self efficacy
refers to beliefs in one’s capabilities toganize and execute the
courses of action required to produce givemiathents.”.Self efficacy
merupakan keyakinan individu terhadap kemampuarbahwa setiap
orang mempunyai kemampuan untuk mengatur dan mesaikbn tugas
tertentu.

Schunk (Anwar 2009: 23) juga mengatakan bahself efficacy
sangat penting perannya dalam mempengaruhi usamgq gidakukan,
seberapa kuat usahanya dan memprediksi keberhgaignakan di capai.
Hal ini sejalan dengan yang diungkapkan oleh Wdlol{&nwar. 2009:
23) bahwaself efficacymerupakan penilaian seseorang terhadap dirinya
sendiri atau tingkat keyakinan mengenai seberagarb@emampuannya
dalam mengerjakan suatu tugas tertentu untuk manbapil tertentu

Berdasar pada beberapa pengertian diatas, pemelitiat bahwa
keberhasilan dan kegagalan dalam mencapai tujgaanrtu melalui
tindakan-tindakan sangat dipengaruhi oleh tingkatf efficacy yang
dimiliki oleh seseorang.

Merujuk dari berbagai pengertian di atas, dapamgisikan bahwa
self efficacy adalah keyakinan individu terhadap kemampuan dirin

dalam menyelesaikan tuntutan tugas, mengatur dagakan dalam



menghadapai berbagai situasi untuk mencapai hesilas dengan yang

ditargetkan.

. Dimens Self efficacy

Keyakinan akan keberhasilan bervariasi pada beaedamensi
yang memiliki implikasi kinerja yang penting. Bamdumembedakaself
efficacy kedalam tiga dimensi yaitdevel, generality,dan strength

(Bandura: 1997: 42).

a. Demensilevel mengacu pada taraf kesulitan tugas yangkdiy
individu akan mampu mengatasinya. Tingkatf efficacy seseorang
berbeda satu sama lain. Tingkatan kesulitan dadae tugas, apakah
sulit atau mudah akan menentukseif efficacy.Pada suatu tugas atau
aktivitas, jika tidak terdapat suatu halangan ybaararti untuk diatasi,
maka tugas tersebut akan sangat mudah dilaku#an semua
orang pasti mempunyaself efficacy yang tinggi pada permasalahan
ini. Sebagai contoh, Bandura (1997: 43) mesiala keyakinan
akan kemampuan meloncat pada seorang atldra®g atlit menilai
kekuatan dari keyakinannya bahwa dia mampdampaui kayu
penghalang pada ketinggian yang berbeda. &agpo dapat
memperbaiki atau meningkatkaelf efficacydengan mencari kondisi
yang mana dapat menambahkan tantangan dan keswyditey lebih
tinggi levelnya.

b. Generality Dimensi ini mengacu pada variasi situasi dimagailpian

tentangself efficacydapat diterapkan. Seseorang dapat menilai dirinya



memiliki self efficacypada banyak aktifitas atau pada aktivitas tertentu
saja. Dengan semakin banyaelf efficacy yang dapat diterapkan
pada berbagai kondisi, maka semakin tiregdf efficacyseseorang.

c. Strength. Dimensi ini terkait dengan kekuatan daelf efficacy
seseorang ketika berhadapan dengan tuntutgas tuatau suatu
permasalahan. Self efficacy yang lemah dapat dengan mudah
ditiadakan dengan pengalaman yang menggelisahkaetika
menghadapi sebuah tugas. Sebaliknya orang yanglikiekelyakinan
yang kuat akan tekun pada usahanya meskipun padgngan dan
rintangan yang tak terhingga. Dia tidak mudfilanda kemalangan.
Dimensi ini mencakup pada derajat kemantapatividu terhadap
keyakinannya. Kemantapan inilah yang menentuketahanan dan
keuletan.

Hal lain diungkapkan oleh Abdullah (2003: 13) diraaaspek -
aspek dalamself efficacyada empat, yaitu:

a. Keyakinan terhadap kemampuan mengahadapi isiy@asy tidak
menentu yang mengandung unsur kekaburan, tidak tdapa
diprediksikan, dan penuh tekanan. Individu denggalfi efficacyyang
tinggi akan mempunyai keyakinan serta kemampuanandal
menghadapi tantangan dan akan berusaha lebih ketals mencapai
keberhasilan meskipun situasi tersebut terdapatrikekaburan, tidak

dapat diprediksi dan penuh tekanan.



b. Keyakinan terhadap kemampuan menggerakkan rsgtke@mampuan
kognitif dan melakukan tindakan yang diperlukanulniencapai
suatu hasil. Self efficacy yang ada pada diri individu mampu
mempengaruhi aktivitas serta usaha yang dilakukamialam
menghadapi kesulitan untuk mencapai dan menyeksaikigas.
Individu denganself efficacy yang tinggi mampu menggerakkan
motivasi, kemampuan kognitif dan melakukan tindattadakan yang
diperlukan untuk mencapai suatu hasil.

c. Keyakinan mencapai target yang telah ditetapkandividu
menetapkan target untuk keberhasilannya dalam miaak setiap
tugas. Individu dengaself efficacyyang tinggi apabila gagal mencapai
target, justru akan berusaha lebih giat lagi umhekaih target dan cara
belajarnya.

d. Keyakinan terhadap kemampuan mengatasi masaa muncul.
Individu dengarself efficacyyang tinggi memiliki keyakinan mampu
mengatasi masalah atau kesulitan dalam bidang tugmsg
ditekuninya.

Dari pemaparan di atas bisa disimpulkan batdimensi self
efficacy terdiri dari tiga. Pertamadimensi levelyaitu taraf kesulitan
tugas yang diyakini individu akan mampu meagatya, kedua,
generalityyaitu variasi situasi dimana penilaian tentaetj efficacydapat
diterapkan darstrength yaitu derajat kemantapan keyakinan individu

terhadap keyakinannya.



Merujuk dari berbagai pengertian di atas, dapamgisikan bahwa
self efficacy adalah keyakinan individu terhadap kemampuan dirin
dalam menyelesaikan tuntutan tugas, mengatur ddakok@an tindakan
dalam menghadapai berbagai situasi untuk mencasdi $esuai dengan
yang ditargetkan, yang dalam pencapain keberhagidarterdiri dari
beberapa dimensi yaitu dimenevel; taraf kesulitan tugas yang diyakini
individu akan mampu mengatasingggnerality;variasi situasi dimanself
efficacy dapat diterapkan dastrength; kekuatan darself efficacyketika
berhadapan dengan tuntutan tugas atau permasalahan.

. Sumber Self efficacy

Keyakinan seseorang terhadagelf efficacynya terdiri dari
aspek-aspek pengetahuan yang terdapat padedindtersebut. Self
efficacydibangun dari empat prinsip sumber informgang dimiliki
oleh seseorang yaitu pengalaman yang teladudilenactive mastery
experience), pengalaman orang laifvicarious experiences)persuasi
verbal {erbal persuasion dan keadaan fisiologis dan emosi
(physiological and affective statg®andura, 1997: 79).

a. Pengalaman yang telah dilal(@nactive mastery experience)

Merupakan informasi yang paling berpengaruh rerka

menyediakan bukti yang paling otentik berkenaatengan
kemampuan seseorang dalam melakukan sesuatsil Hang
dicapai oleh individu melalui pengalaman sebelyanadalah sumber

informasi yang penting karena langsung berhubungaengan



pengalaman pribadi seseorang. Kesuksesan dibatagu keyakinan
yang mantap berkenaan dengan efiksi diri seseorBeggalaman
keberhasilan atau kesuksesan dalam mengerjakaruatses akan
meningkatkan self efficacy seseorang, sedangkan kegagalan juga
akan menguranginnya, terutama ketika kegagatanterjadi pada
saat efikasi dirinya belum terbentuk. Suatu késmlimenyediakan
kesempatan untuk belajar bagaimana kegagalan bedudh
kesuksesan dengan mengasah kemampuan dari kegdgesabut.
Setelah seseorang menjadi yakin bahwa mereka rkerndi yang
diperlukan untuk sukses, maka mereka akananberuntuk
melakukan sebuah tindakan.
Pengalaman orang laimicarious experienge

Self efficacyjuga dipengaruhi oleh pengalaman orang lain denga
cara melihat apa yang telah dicapai oleh orang Rama konteks ini
terjadi prosesnodelingyang juga dapat menjadi hal efektif untuk
meningkatkan self efficacy seseorang. Seseorang bisa jadi
mempunyai keraguan ketika akan melakukan sesoaskipun ia
mempunyai kemampuan untuk melakukannya, nametikak ia
melihat orang lain mampu atau berhasil dalartako&an sesuatu
dimana dia mempunyai kemampuan yang sama, maka akan
meningkatkanself efficacynya. Selain itu orang lain dapat menjadi
ukuran seberapa baik dia dalam melakukan suatus.tuBada

beberapa aktivitas mungkin tidak ada ukurgmakah sesuatu



dilakukan dengan baik atau tidak. Oleh kardha seseorang
harus menilai kemampuannya dengan melihat hasihg telah
dicapai oleh orang lain. Sebagai contoh, seorgedajar yang
mendapat skor dari hasil ujiannya tidak akan mergpi landasan
untuk menyatakan nilainya tinggi atau rendahpga memandingkan
dengan nilai yang didapat oleh teman-temannyasif lain
pengalaman dari orang lain juga dapat melemahkayakinan
individu dalam melakukan sesuatu ketika melih&sesrang yang
mempunyai kemampuan sama atau lebih tinggidiargagal dalam
melakukan sesuatu.
. Persuasi verbalvérbal persuasion

Persuasi verbal merupakan penguatan yang didapatiari
orang lain bahwa seseorang mempunyai kemamyuiak meraih
apa yang ingin dilakukanny&elf efficacyseseorang akan meningkat
ketika dia sedang menghadapi kesulitan, tetdaprang yang
meyakinkannya bahwa ia mampu menghadapi @mmtitigas yang
ada padanyaVerbal persuasionrmungkin tidak terlalu kuat dalam
mempengaruhiself efficacy namun ini dapat menjadi pendukung
sejauh persuasi verbal tersebut diberikan dalameks yang realistik.
Orang yang mendapatkan persuasi verbal bahwekanenempunyai
kemampuan untuk melakukan sesuatu kemungkinakan
mengerahkan usaha yang lebih besar dibandingkagadearang yang

mendapatkan perkataan yang meragukan diridgilanya persuasi



(bujukan) yang meningkatkaself efficacy mengarahkan seseorang
untuk berusaha lebih giat.

c. Keadaan fisiologis dan emogihf/siological and affective stajes

Keadaan fisik yang tidak mendukung seperamgta yang
kurang, kelelahan, dan sakit merupakan faktoangy tidak
mendukung ketika seseorang akan melakukan tsesugarena
kondisi ini akan berpengaruh pada kinerja @esw dalam
menyelesaikan tugas tertentu. Kondisi mood jugampengaruhi
pendapat seseorang terhadsgif efficacynya. Oleh karena itself
efficacy dapat ditingkatkan dengan meningkatkan kesehdtam
kebugaran fisik dan mengurangi tingkat stress daoemdrungan
emosi negatif.

Ada beberapa faktor yang dapat mempengarsdii efficacy
Menurut Greenberg dan Baron (Maryati. 2008: 51) gatskan ada dua
faktor yang mempengaruself efficacyyaitu:

a. Pengalaman langsung, sebagai hasil dari pengalaneagerjakan
suatu tugas dimasa lalu (sudah pernah melakukaas tygng sama
dimasa lalu).

b. Pengalaman tidak langsung, sebagai hasil obsep@sgalaman
orang lain dalam melakukan tugas yang sama (pa#éuvirdividu
mengerjakan  sesuatu dan bagaimana individu tersebut
menerjemahkan pengalamannya tersebut dalam mekeyerguatu

tugas).



Berdasarkan paparan di atas, dapat disimputikdnwa Self
efficacydibangun dari empat prinsip sumber informgang dimiliki
oleh seseorang yaitu pengalaman yang teladudi{enactive mastery
experiencg atau pengalaman langsung, pengalaman orangn lai
(vicarious experiencesjtau pengalaman tidak langsung, persuasi verbal
(verbal persuasionterakhir keadaan fisiologis dan em(miysiological
and affective states).

. Proses-Proses Self efficacy

Menurut Bandura (1997: 116elf efficacy berpengaruh pada
tindakan manusia. la menjelaskan bahself efficacymempunyai efek
pada perilaku manusia melalui berbagai prosesu yproses kognitif,
proses motivasi, proses afeksi dan proses seleksi.

a. cognitive processes

Serangkaian tindakan yang dilakukan ~manusia alraa
dikonstruk dalam pikirannya. Pemikiran ini k&dran memberikan
arahan bagi tindakan yang dilakukan manusiayaKiean
seseorang akarself efficacy mempengaruhi bagaimana seseorang
menafsirkan situasi lingkungan, antisipasi yangnakkambil dan
perencanaan yang akan dikonstruk. Seseorang waeglai bahwa
mereka sebagai seorang Yyang tidak mampu akarafsidan
situasi tertentu sebagai hal yang penuh resiéo cendrung gagal
dalam membuat perencanaan. Melalui proses tbgmnilah self

efficacy seseorang mempengaruhi tindakannya.



b. motivational processes

menurut Bandura bahwa motivasi manusia dibangkitkacara
kognitif. Melalui kognitifnya, seseorang memotvadirinya dan
mengarahkan tindakannya berdasarkan informasing yalimiliki
sebelumnya. Seseorang membentuk keyakinannyanterapa yang
dapat mereka lakukan, yang dapat dihindari, tlgman yang dapat
mereka capai. Dengan keyakinan bahwa merekeat danelakukan
sesuatu akan memotivasi mereka untuk melakukan taa

c. affective processes

Self efficacymempengaruhi seberapa banyak tekanan yang dialami
ketika menghadapi suatu tugas. Orang yang pertayava dirinya
dapat mengatasi situasi akan merasa tenang tik cemas.
Sebaliknya orang yang tidak yakin akan kemanpya dalam
mengatasi situasi akan mengalami kecemasan. uBanuenjelaskan
bahwa orang yang mempunyself efficacydalam mengatasi
masalah menggunakan strategi dan mendesain seramdkegiatan
untuk merubah  keadaan. Pada konteks inself efficacy
mempengaruhi stres dan kecemasan melaluiagerilyang dapat
mengatasi masalahcdping behavigr Seseorang akan cemas
apabila menghadapi sesuatu di luar kontrohyh. Individu yang
memiliki self efficacytinggi akan menganggap sesuatu bisa diatasi,

sehingga mengurangi kecemasannya



d. selection processes
Keyakinan terhadap self efficacyberperan dalam rangka
menentukan tindakan dan lingkungan yang akégmlind individu
untuk menghadapi suatu tugas tertentu. Piliiselection
dipengaruhi eleh keyakinan seseorang akan kemampadgfficacy).
Seseorang yang mempunyaelf efficacy rendah akan memilih
tindakan untuk menghindari atau menyerah pada suatyas yang
melebihi kemampuannya, tetapi sebaliknya dia aksngambil
tindakan dan menghadapi suatu tugas apabitéa ndempunyai
keyakinan bahwa ia mampu untuk mengatasiandura (1997:
119) menegaskan bahwa semakin tinggilf efficacy seseorang,
maka semakin menantang aktivitas yang akan diprkimg tersebut.
dari pemaparan diatas dapat disimpulkan baBeléefficacyyang
memberikan efek pada prilaku manusia melalui erppades yaitu proses
kognitif, proses motivasi, proses afeksi dan ppasdeksi
5. Kgjian Islam Tentang Sef Efficacy
keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya mala
menyelesaikan tuntutan tugas, mengatur, melakidatmol dan tindakan
dalam menghadapai berbagai situasi untuk mencasdli $esuai dengan
yang ditargetkamatau disebuself efficacydalam Islam sangat dianjurkan,
Hal ini terdapat dalam Al-Quran surat Al-Ahzab: 2Allah SWT

berfirman :
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‘Sesungguhnya telah ada pada (diri) Rasulullahsimi teladan yang baik
bagimu (yaitu) bagi orang yang mengharap (rahmatlatA dan
(kedatangan) hari kiamat dan Dia banyak menyeblathXl(QS 033 : 21).

Berharap rahmat (kebaikan) dikemudian hari atga’ termasuk
akhlak yang terpuji yaitu suatu akhlak yang dapatgbna untuk
mempertebal iman dan taqgwa kepada Allah SWT. Dasamelitian ini
yang dimaksud dengan harapjé) adalah keadaan hati yang sepenuhnya
terpaut kepada sesuatu yang diinginkannya terjatiash yang akan
datang.

Seorang yang beriman kepada Allah SWT tentunya ik rsifat
roja’. Dengan sifatoja’ tersebut maka akan tercermin suatu sikap yang
khusnudzonmenunjukkan prasangka yang baik, berhaluan ntaguyp
secara dinamis, sungguh-sungguh dalam meningkatitaalisasi dirinya,
dan berpikir yang Islami.

Ayat ini sesuai dengan maknsaelf efficacy sebagai suatu
keyakinan terhadap kemampuan diri dalam menghduegbagai situasi
untuk mencapai hasil sesuai dengan yang ditargetkan

Keyakinan diri juga termuat dalam surat Al Insyigg@t 6 yang berbunyi
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“Hai manusia, sesungguhnya kamu telah bekerja suhggungguh
menuju Rabbmu, maka pasti kamu akan menemui-N@&. Al-Insyigaq
: 6) (Al-Qur'an, Depag RI, 2004)

Ayat ini memberikan penjelasan kepada kita akarni jaAtah
kepada orang-orang yang mempunyai kesungguhan glesti menemui
Allah. Artinya bahwa dengan kesungguhan niat danakkeras maka
seseorang akan sanggup untuk memenuhi apa yangindannya.
Termasuk dalam hal ini adalah ketika seseorang atemg kecemasan
berbicara di depan umum, lebih merupakan kurangegangguhan untuk
mengatasi kekurangannya tersebut. Dimana kurangin yalengan
usahanya adalah lahir dari ketakutan tidak mampogerjakan sesuatu
sebagaimana mestinya.

kecemasan berbicara di depan umum akibat kurarggiafficacy
akan mampu diatasi jika seseorang memahami aydasli Bahwa dengan
kesungguhan semua yang menjadi tujuan akan tercapai

Ayat diatas didukung oleh ayat lainnya yang merkatabahwa
Allah tidak akan memberikan suatu cobaan di luan&®puan manusia,
sehingga harus diyakini bahwa segala tantangan galagbisa diatasi.
Semakin kuat niat seseorang untuk merubah diriagguk memperbaiki
kekurangannya, maka seseorang tersebut akan marapjadinmanusia

yang lebih baik.
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“Allah tidak membenani seseorang melainkan sesuatngdn
kesanggupannya.la mendapat pahala (dari kebajikemg diusahannya
dan ia mendapat siksa (dari kejahatan) yang dikejmya. (mereka
berdoa): “ya Tuhan kami, janganlah engkau bebankapada kami
beban yang berat sebagaimana engkau bebankan kepahay-orang
sebelum kami. Ya tuhan kami. Janganlah engkau kzikukepada kami
apa yang tak sanggup kami memikulnya .beri ma’akami; ampunilah
kami: dan ramatilah kami. Engkaulah penolong kaMaka tolonglah
kami terhadap kaum yang kafi(al-bagoroh: 286).

Berdasarkan ayat diatas dijelaskan bahwa perntasala
permasalahan yang dialami oleh manusia berdasddd@dsr kemampuan
manusia dalam menjalaninya. Seorang manusia tidan aliberikan
permasalahan diluar kemampuannya.

Allah telah menjanjikan bagi siapa saja yang mawdasha maka
akan diubah nasibnya, menjadi lebih baik dari keadaebelumnya.

Sebagaimana firman Allah dalam surat Ar-Ra’du dylat
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“bagi manusia ada malaikat-malaikat yang selalu mi&ntinya
bergiliran, dimuka dan dibelakangnya, mereka meajagas perintah
Allah. Sesungguhnya Allah tidak akan merubah nasitatu kaum
sehingga mereka merubah keadaan diri mereka senDan apabila
Allah menghendaki keburukan terhadap suatu kaungniak ada yang
dapat menolaknya; dan sekali-kali tak ada pelindinagi mereka selain
Dia” (QS Ar-Ra’du:11).

Dalam ayat ini Allah mengisyaratkan kepada kitavialika kita
ingin sukses atau lebih baik dalam hal apapun mkita harus
menghilangkan segala hal yang menjadi penyebabkdagrhasilan kita
dan kita butubself efficacyyang tinggi jika kita ingin tidak mengalami
kecemasan berbicara di depan umum.

B. Teori Kecemasan Berbicaradi Depan Umum
1. Pengertian Kecemasan Berbicara di Depan Umum
a) . Pengertian Kecemasan

Atkinson (1996: 212) mendefinisikan kecemasan sabagnosi
yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan hsisidlah seperti
kekhawatiran dan keprihatinan yang kadang-kadardami dalam
tingkat yang berbeda-beda.

Sedangkan menurut Hurlock (1990: 61), kecemasaralada
situasi afektif yang dirasa tidak menyenangkan ydiikyiti oleh sensasi
fisik yang memperingatkan seseorang akan bahaygmp@ngancam.

Pendapat ahli lain Hawary (1997), menyatakan bahwa
kecemasan merupakan reaksi psikis terhadap kondistal individu

yang tertekan. Apabila orang menyadari bahwa hiajdwag tidak bisa

berjalan dengan baik pada situasi tertentu akaakhertidak enak



maka mereka akan cemas. Kondisi-kondisi atau $itteasy menekan
akan memunculkan kecemasan.

Sedangkan Kartini (1986: 21) meyatakan kecemashatala
bentuk perasaan yang tidak menetap yang dilipigeh ddlemacam
katakutan pada hal-hal yang tidak pasti atau hiaydoeg tidak riil.

Darajat (1970: 12) Kecemasan merupakan suatu fitaséang
situasi mengerikan yang akan terjadi dan merupgkasiapan untuk
bertindak tetapi pada kenyataannya tidak berlarggsmemang tidak
ada sesuatu obyek atau situasi yang harus dihindari

Sedangkan Chaplin (2000) berpendapat bahwa kecamasa
merupakan perasaan campuran berisikan ketakutankelahatinan
mengenai rasa-rasa mendatang tanpa sebab khusus ketakutan
tersebut.

Nevid dkk (1997: 163) menganggap kecemasan selsagail
keadaan takut atau perasaan tidak enak yang disabateh banyak
hal seperti kesehatan individu, hubungan sosialjk&e hendak
menjalankan ujian sekolah, masalah pekerjaan, ly#asumternal dan
lingkungan sekitar.

Sementara Lazarus (Rahayu. 2009: 168) memberikagep@an
kecemasan sesuai dengan jenisnya yang terbagidatagenis yaitu
yaitu kecemasan sebagai respon dan variabel antara.

a. Kecemasan sebagai respon digambarkan bahwa seliéidu pasti

akan pernah mengalami suatu perasaan yang disebamisan,



yaitu suatu kondisi perasaan yang tidak menyenandt@asaan ini

ditandai dengan kebingungan, kekhawatiran dan leak

Perasaan seperti ini berhubungan erat dengan aspek- subjektif

emosi, dan hal ini hanya diketahui dan dirasakam @rang yang

bersangkutan. Lazarus (Rahayu. 2009: 167) menyated@emasan
sebagai respon dibedakan menjadi dua, yaitu:

1. State anxietymerupakan gejala kecemasan timbul jika individu
dihadapkan pada situasi-situasi tertentu yang niebkan
individu mengalami kecemasan dan gejalanya akaalusel
tampak selama situasi itu ada.

2. Trait anxiety yaitu kecemasan yang timbul sebagai suatu
keadaan yang menetap pada individu, dengan demikian
kecemasan ini berhubungan dengan kepribadian seggor
Kecemasan ini mempunyai arti negatif yaitu kecemagan
untuk menjadi cemas dalam menghadapi berbagaissitoleh
karena itu kecemasan ini dianggap sebagai gejalalksadaan
yang menunjukkan adanya kesulitan seseorang datases
penyesuaian diri.

Kecemasan sebagai variable antara, yaitu skesdaan yang

mempengaruhi pada serangkaian stimulus dan resgminngga

kecemasan ini tidak dapat diketahui secara langsonedalui

observasi, akan tetapi hanya dapat diketahui meleadaan yang



mendahuluinya serta akibat-akibatnya dalam bengitldgis dari
keadaan yang mencemaskan tersebut.

Dari uraian diatas dapat diambil kesimpulan bahe@eknasan
adalah suatu perasaan terancam, tidak menyenangkeyan diikuti
olen sensasi fisik, psikis akibat kekhawatiran, akid mampu
menyesuaikan atau menghadapi situasi tertentpataebab khusus
yang pasti, yang muncul sebelum atau dan selantraghmadapi situasi
tersebut.

b) . Pengertian Kecemasan Berbicara di Depan Umum

Manusia dalam kehidupan sosial tidak dapat terlelpaisproses
interaksi dengan orang lain. Karena sifat sosialnus& adalah
membutuhkan orang lain dalam pemenuhan kebutuhaurtiean
hidup sehari-hari. Dalam hubungan itu selalu méiidba apa yang
dinamakan komunikasi, baik secara verbal maupurvedsal, namun
tidak semua orang mampu berkomunikasi dengan Heikitama
berbicara di depan umum.

Opt & Loffredo (2000: 15) menyebut kecemasan baraicdi
depan umum dengan istilahcdmmunication apprehension Beaty
menjelaskan bahwa kecemasan berbicara di depan unmeropakan
bentuk dari perasaan takut atau cemas secara kstita berbicara di
depan orang-orang sebagai hasil dari proses betaaml. Ada
perbedaan antara berbicara di depan umum denganigaeaan biasa.

Pada konteks pembicaraan biasa individu merasa aordok



menyampaikan pikiran-pikirannya. Bagian yang tidattapat

dipisahkan dari pembicaraan biasa adalah adang@graemberi dan
menerima, proses komunikasi dua arah (dialog). &tbdengan
berbicara di depan umum, begitu individu mulai ta di depan
umum, secara otomatis individu tersebut menjadi ipgrm dan

memegang kendali penuh dari banyak orang. Prosesurk&asi

berubah menjadi satu arah (monolog).

Akan tetapi Burgoon dan Ruffner (1978) menjelas&danya
perbedaan  antara  hambatan  komunikasiConfmunication
Apprehensiop dengan kecemasan berbicara di depan umum.
Hambatan komunikasi sebagai suatu reaksi negatif iddividu
berupa kecemasan yang dialami individu ketika bewkakasi, baik
komunikasi antar pribadi, komunikasi di depan umumaupun
komunikasi massa. Batasan antatammunication apprehension
dengan kecemasan berbicara di depan umum adala¥a baidividu
dengan communication apprehensioyang tinggi akan mengalami
kecemasan ketika menghadapi berbagai macam koktekanikasi.
Individu yang mengalami kecemasan berbicara di mepaum tidak
mengalami kecemasan pada situasi komunikasi bissdividu
biasanya hanya menjadi cemas sehubungan dengaasi dierbicara
di depan umum.

Sedangkan McCroskey (1984) menyatakan kecemashitéoer

di depan umum termasuk dalaBA in generalized context. CA in



generalized contexnerupakan salah satu dari 4 je@Gismmunication
Apprehension (CA). Dalam CA in generalized contexpeberapa
individu  mengalami kecemasan hanya pada kondisientei,
maksudnya ada tipe general dari setting atau kbkdmunikasi yang
menimbulkan kecemasan, yaitu komunikator. Perskaya adalah
bahwa fenomena kecemasan berbicara di depan unerpudat pada
pembicara. Konteks yang paling banyak ditemui addlerbicara di
depan umum Hublic speaking misalnya memberikan pidato,
presentasi di depan kelas, pada saat pertemuamagating Individu
akan mengalami kecemasan ketika mulai membayangkanpai
berlangsungnya pengalaman berbicara di depan umum.

Jadi, dapat disimpulkan bahwa kecemasan berbidademhn
umum adalah suatu perasaan terancam, tidak merglaramdengan
diikuti oleh sensasi fisik, psikis akibat kekhawati tidak mampu
menyesuaikan atau menghadapi situasi pada sdatdrer di depan
umum public speaking tanpa sebab khusus yang pasti, yang muncul
sebelum atau dan selama berbicara di depan umum.

2. Reaksi Kecemasan
Atkinson dan kawan-kawan (1996: 248) menyatakanwbhah
kecemasan adalah bentuk emosi yang lain selainiatasar, maka reaksi
atau bentuk timbulnya kecemasan dapat dibedakan:
a. Reaksi fisiologis, yaitu reaksi tubuh terutama orgegan yang diasuh

oleh syaraf otonom simpatik seperti jantung, parataarah, kelenjar,



pupil mata, sistem sekresi. Dengan meningkatkarseatau perasaaan
cemas, satu atau lebih organ-organ tersebut akamghkat fungsinya

sehingga dapat dijumpai meningkatnya detak jantlaigm memompa
darah, sering buang air atau sekresi yang berlebbalam situasi ini

kadang-kadang individu mengalami rasa sakit yantebé&an dengan

organ yang meningkat fungsinya secara tidak wajar.

b. Reaksi psikologis, yaitu reaksi yang biasanya thsatengan reaksi
fisiologis, misalnya adanya perasaan tegang, bimgatau perasaan
tidak menentu, terancam, tidak berdaya, rendah kiimang percaya
diri, tidak dapat memusatkan perhatian dan adaeyakgn yang tidak
terarah atau tidak pasti.

Sedangkan Mustafa Fahmi (1977: 29) menyatakan bahwa
kecemasan mempunyai dua gejala, yaitu:

1. Gejala fisiologi, ujung kaki dan tangan dinginnpak mengeluarkan
keringat, gangguan pencernaan, detak jantung cdhir tidak
nyenyak, kepala pusing, nafsu makan hilang, damgb@san terganggu

2. Gejala psikologi yaitu ketakutan yang berlebihaakae-akan terjadi
bahaya atau kecelakaan, tidak mampu memusatkaratigerh tidak
berdaya, rendah diri, hilangnya ketenangan, tideicgya diri serta
ingin lari dalam menghadapi suasana kehidupan.

Chaplin (Sobur, 2003: 344) memberikan peryataay yiaak jauh

berbeda,bahwa indikator reaksi kecemasan terdirdda aspek, yaitu:



a. Aspek psikologis berupa khawatir, gugup, tegangnas rasa taka
man, takut, lekas terkejut.

b. Aspek somaticberupa palpitasi (hati berdebar, keringat dingialg
telapak tangan, tekanan darah meninggi.

Sedangkan Maher dalam bukunya yang berjuplihciple of
psychoteraphy: an expremental approachenyebutkan tiga komponen
dari reaksi kecemasan yang kuat (Sobur, 2003: 346 )

1. Emosional: orang tersebut mempunyai ketakutan gamgt sangat dan
secara sadar.

2. Kognitif: ketakutan yang meluas dan sering berpargaerhadap
kemampuan berpikir jernih, memecahkan masalah da&amgatasi
tuntutan lingkungan.

3. Psikologis: tanggapan tubuh terhadap rasa takupbgoengerasan diri
untuk bertindak, baik tindakan itu dikehendaki at@ak, pergerakan
tersebut merupakan hasil dari kerja sistem sarainosh yang
mengendalikan berbagai otot dan kelenjar tubuh.

Sulistyaningsih (2000: 32) juga mengemukakan bahda tiga
komponen utama reaksi kecemasan, yaitu:

a. Reaksi subyektif (kognitif), berupa khawatir, bimiga

b. Tingkah laku yang tampalkyert behavioy, misalnya badan gemetar.

c. Reaksi psikologis internal, yaitu meningkatnya dgnjantung atau

keluar keringat dingin.



Preist. R (1987: 56) memberikan penjelasan lebthildmengenai

pengaruh kecemasan terhadap fisik dan psikis, gataga lain meliputi:
1. Fisik:

a. Ujung-ujung jari terasa dingin

b. Pencernaan menjadi tidak teratur

c. Detak jantung bertambah cepat

d. Keringat bercucuran

e. Tidur tidak nyenyak

f.  Nafsu makan hilang

g. Sesak nafas
2. Psikis

a. Adanya rasa takut

b. Perasaan akan tertimpa musibah

c. Tidak mampu memusatkan perhatian

d. Tidak berdaya

e. Rasarendah diri

f. Hilangnya rasa percaya diri

g. Tidak tentram

Menurut Bucklew (Trismiati, 2004), para ahli memblagcemasan

dalam dua tingkat:
1. Tingkat psikologis. Kecemasan yang berwujud sebaggla-gejala

kejiwaan, seperti tegang, bingung, khawatir, sukarkonsentrasi,

perasaan tidak menentu dan sebagainya.



2. Tingkat fisiologis. Kecemasan yang sudah mempeingatau terwujud
pada gejala-gejala fisik, terutama pada fungsesissyaraf, misalnya
tidak dapat tidur, jantung berdebar-debar, gemgiarut mual dan
sebagainya.

Dari sekian banyak reaksi kecemasan pada beberalah t
menyebutnya dengan istilah yang berbeda yaitu ketiinbulnya, gejala
ataupun pengaruh namun memiliki maksud yang sarnta geerupakan
dampak dari adanya kecemasan sehingga dapat dikesmhpulan bahwa
reaksi kecemasan terdiri dari tiga, yaitu reakskgdsgis, fisiologis dan
kognitif. Walaupun dari beberapa pendapat tokohyaeey membagi tiga
dengan penambahan aspek emosional, kogowiér behavioralnamun
berdasarkan penjelasan pada aspek-aspek terseipel somatic, over
behavioral termasuk dalam kategori reaksi psikis karena nakap
perubahan fisik yang tidak sebagaimana mestinyalarf@kan aspek
emosional lebih pada kondisi psikis individu tergeb

Dari uraian diatas dapat diambil kesimpulan bahwaeknasan
berbicara di depan umum adalah suatu perasaan caenantidak
menyenangkan dengan diikuti oleh reaksi fisikkigsdan kognitif akibat
kekhawatiran tidak mampu menyesuaikan atau nsefegh situasi pada
saat berbicara di depan umupulplic speakiny) tanpa sebab khusus yang

pasti, yang muncul sebelum atau dan selama bealicaepan umum.



3. Fungsi kecemasan

Freud (dalam Feist, 1998: 39) menyatakan Kecemasafungsi
sebagai mekanisme yang mengamankan ego karena mamlial bahwa
ada bahaya di depan mata. Misalnya mimpi akan kasam memberi
sinyal pada sensor kita tentang adanya bahaya yaeggintai yang
memungkikan kita untuk menyamarkan gambaran mirkK@cemasan
memungkinkan ego yang selalu siaga ini tetap waspachadap tanda-
tanda ancaman dan bahaya yang mengintai membaabdusiaga untuk
melawan atau melindungi diri.

Freud (dalam Feist, 1998: 39) menambahkan bahwarkKasan juga
mengatur dirinya sendiri karena bisa memicu reprgang kemudian
mengurangi rasa sakit akibat kecemasan tadi. Apadglo tidak punya
pilihan untuk melindungi diri, maka kecemasan t&krabisa ditoleransi.
Oleh karena itu, perilaku melindungi diri ini bemnfi@at melindungi ego
dari rasa sakit akibat kecemasan.

Menurut Ya'qub (1992: 119) fungsi kecemasan merapakuatu
naluri yang memperingatkan orang dari bahaya darel&akaan seperti
lampu merah pada persimpangan jalan

Pendapat yang sama dikemukakan oleh Koeswara (1l&&7ya
meskipun kecemasan tidak menyenangkan, namun rkemiti penting
bagi individu, yaitu berfungsi sebagai peringatamgibindividu agar
mengetahui adanya bahaya yang sedang mengancamggselindividu

bisa mempersiapkan bahaya yang mengancam itu.



4. Penyebab kecemasan
Kecemasan dapat timbul dari situasi apapun yangsifaer
mengancam keberadaan individu (Atkinson, 1991: 2Btuasi yang
menekan dan menghambat yang terjadi berulang-ulagn
mengakibatkan reaksi yang mencemaskan. Situasi yagrgcekam itu
mencakup masalah materi, keluarga dan kejiwaarerdasan bisa timbul
karena adanya:
a. Threat(ancaman)
Baik ancaman terhadap tubuh, jiwa atau psikisngagii kehilangan
kemerdekaan dan arti kehidupan) maupun ancamanadgsh
eksistensinya (seperti kehilangan hak). Jadi ancarma dapat
disebabka oleh sesuatu yang betul-betul realistiay yang tidak
realistis.
b. Conflict (pertentangan)
Timbul karena adanya dua keinginan yang keadaasalyeg bertolak
belakang. Hampir setiap konflik melibatka dua al#if atau lebih
yang masing-masing mempunyai s#igproachdanavoidance.
c. Fear (ketakutan)
Kecemasan seringkali muncul karena ketakutan adsuasu, ketakutan
akan kegagalan bisa menimbulkan kecemasan dalanghaéapi ujian
atau ketakutan akan penolakan menimbulkan kecemset@ayp Kkali

harus berhadapan dengan orang baru.



d. Kebutuhan manusia begitu komplek, dan jika gagaltukun
memenuhinya maka timbullah kecemasan.

Penelitian yang dilakukan oleh Opt dan Loffredo Q@Q
menunjukkan adanya tiga faktor penyebab kecemiasebicara di depan
umum, tiga faktor tersebut adalah :

a. Individu ekstrovet danintrovert Individu yangekstrovertmempunyai
kecemasan berbicara di depan umum yang lebih rentdaipada
individu yang introvert Alasannya, individu yangekstrovert lebih

senang bergaul dengan siapa saja, mereka lebihukankomunikasi

face to facedan juga mengambil kesempatan dalam sebuah kelompo

Individu yang introvert tidak banyak berkomunikasi dengan orang-
orang, apalagi jika harus berbicara di depan banyakg.

b. Individu yang melihat sesuatu dengan intuistu(tors) atau dengan
panca indragensors Hasil penelitian menunjukkan bahwantuitors
mempunyai tingkat kecemasan yang rendah darigstesorsketika
berbicara di depan umunintuitors sangat mentolelir adanya perbedaan
pendapat, mereka juga berani membuat lompatarpdarisatu ke poin
yang lain. Berbeda dengan sensors yang memandaugtseseperti
yang dilihatnya, tanpa memikirkannya lebih jauh. k& yang akan
menghasilkan kecemasan.

c. Individu yang menggunakan pola pikir positif mmmyai kecemasan
yang lebih rendah daripada individu yang berpdkar piegatif. Individu

dengan pola pikir yang positif akan melihat sedeadari sisi positif,



suka bekerja keras dan dapat mengenda ikan emds@tika berbicara
di depan umum. Individu dengan pola pikir negatliih menggunakan
perasaaanya, lebih mudah stres dan mengeksprekid@emasan
karena selalu fokus pada pendapatnya sendiri.

Sedangkan Rogers (2004) meyakini bahwa yang shegaéngaruh
terhadap kecemasan berbicara di depan umum adalalpikirnya yang
keliru. Seseorang yang hendak berbicara di depamunberpikir bahwa
dirinya sedang “diadili”’, merasa bahwa penampilam derak-gerik dan
ucapannya sedang menjadi perhatian banyak oramga $alnya dengan
pendapat Rahayu, dkk (2004) yang menyatakan bahe@enikasan
berbicara di depan umum bukan disebabkan oleh dta@tidmpuan
individu, tetapi disebabkan pada pikiran-pikiranrygang negatif dan tidak
rasional.

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bghm@menjadi
penyebab kecemasan adalah adantf@meat (ancaman), conflict
(pertentangan), fear (ketakutan), kegagalan terhadap kebutuhannya,
kepribadian, cara pandang dan pola pikir individag keliru.

5. Kajian Idam Tentang K ecemasan Berbicara di Depan Umum
Kecemasan adalah suatu perasaan terancam, tidalemaggkan
dengan diikuti oleh reaksi fisik dan psikis akibbakhawatiran tidak
mampu menyesuaikan atau menghadapi situasi Eetabsrbicara di
depan umum gublic speakiny tanpa sebab khusus yang pasti, yang

muncul sebelum atau dan selama berbicara di dapam.



Najati mendefinisikan kecemasan keadaan gelisal laar biasa
yang meliputi diri seseorang, yang dilukiskan dalaiQur'an sebagai
goncangan luar biasa yang menimpa manusia sehinggibuatnya tidak
mampu berpikir dan menguasai diri. Dalam Al-Qur'surat Al-Ahzab
ayat 10-11 disebutkan;
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Artinya

“(Yaitu) ketika datang kepadamu dari atas dan damivahmu, dan ketika
tidak tetap lagi penglihatan(mu) dan hatimu naik nyesak sampai
tenggorokan dan kamu menyengka terhadap Allah dergamacam-
macam purbasangka. Disitulah diuji orang-orang mukmdan
digoncangkan (hatinya) dengan goncangan yang sar@&Ahzab; 10-
11)

Q. As-Saba’ ayat 23
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artinya:
Dan tiadalah syafa’at disisi Allah melinkan bagiamg-orang yang telah
diizdinkan-Nya memperoleh syafa’'at itu, sehinggaalalp telah
dihilangkan ketakutan dari hati mereka, mereka b&ak’ apakah yang
telah difirmankan oleh tuhanmy?” mereka menjawgherkataan) yang
benar”, dan dialah yang maha tinggi lagi maha besar

ayat tersebut menerangkan kepada kita bahwa peanbsyafa’at

hanya dapat berlaku denga izin tuhan. Orang-oramng yakan diberi izin

memberi syafa’at dan orang-orang yang akan mendajdh’at merasa



takut dan harap-harap cemas atas izin tuhan. Tatakieut dihilangkan
dari hati mereka, orang-orang yang akan menapéd’aybertanya kepada
orang-orang yang diberi syafa’at: apa yang dilakukéhanmu? Mereka
menjawab: perkataan yang benar, yaitu tuhan memgiai memberi

syafaat kepada orang-orang yang disukai-Nya yagngsorang mukmin.

Table 1
Kecemasan dalam al qur'an
No Ayat Kecemasan Ayat substans
1 Kasar Q. S. Ali Imran 159 | - Agresif
|| Q. S. Al-Isra’ 23 -Bertindak
Q. S. Al-Hajj 53 -Tanpa
berpikir
2 Cemas Q. S. Al- Anbiya’ 90 - Tegang
G Q. S. As-Saba’ 23 | - Kurang
- Konsentrasi
3 Takut Q. S. An-Nur 52 - Fobia
A Q. S. AlJin 13
Q. S. Al Anbiya’ 49
4 Kasih Q. S. Thaahaa 39 |- Harapan
slex Sayang Q. S. Al Mumtahah | - Pengabdian
Q. S. An-Nisa’ 73 - Cinta

Dari penjelasan ayat-ayat diatas, maka dapat diskap bahwa
kecemasan dalam perpspektif Islam adalah suatuakeagang tidak
menyenangkan meliputi perasaan gelisah, khawatipdeasaan ketakutan
akan apa yang akan terjadi di masa yang akan datehgngga membuat
individu tidak mampu berpikir dan menguasai diagar).

Menurut pandangan Islam, Adnan Syarif mengemakakahwa
setiap manusia memiliki sifat cemas dan hal ini afudnerupakan

kehendak Allah S.W.T. sebagaimana terdapat dalemafi-Nya



Al-Qur an Surat Al1-Ma'arij ayat 19-22,

Lyt 8 Bl szl @ sl glspially]
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Artinya:
“ Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat kelubakelagi kikir (19).
Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah.(2@an apabila ia
mendapat keaikan ia amat kikir (21). Kecuali orasrgng yang
mengerjakan shalat (22).

Surat Al-Anbiyaa' ayat 37
] - . ____9.0 Bﬁ __i_* .o, . __.",o__“ 8

artinya:manusia telah dijadikan (bertabiat) tergesa-gesalak akan aku
perlihatkan kepadamu tanda-tanda adzab-Ku. Makaggeah kamu
minta kepada-Ku mendatangkannya dengan segera.
An-Nisaa' ayat 28
Artinya: Allah hendak memberikan keringanan kepadamu, danusia
dijadikan bersifat lemah.

Dari ayat-ayat diatas dapat ditarik kesimpulan bahAllah telah
menciptakan manusia dalam keadaan memiliki sifahase (berkeluh
kesah) dan tergesa-gesa karena pengaruh susistam syarafnya atau

sangat peka ofer sensitive dalam perasaan maupun perilakunya



serta dalam menghadapi berbagai faktor intemtmalupun eksternal

yang mengitarinya, yang seringkali membahayakani ditan

kehidupannya. Semua itu adalah bentuk kasirargpyAllah kepada

dirinya dan penjagaan atas kehidupannya daaysmancaman.

C. Hubungan Antara Self efficacy dan Kecemasan Berbicara di Depan
Umum
Bandura menjelaskan dalam Teori belajar sosial@ava permulaan
dan pengaturan transaksi dengan lingkungan sebadigmtukan oleh
penilaian self efficacy Orang cenderung menghindari situasi-situasi yang
diyakini melampui keyakinan, mengambil dan melakuKkeegiatan yang
diperkirakan dapat diatasself efficacymenyebabkan keterlibatan aktif dalam
kegiatan, mendorong perkembangan kompetensi. 8epaliself efficacy
yang mengarahkan individu untuk menghindari lingkam dan kegiatan,
memperlambat perkembangan potensi dan lingkungam m&lindungi
persepsi diri yang negatif dari perubahan yang nasgin
Efficacy seseorang sangat menentukan seberapa besar umapa y

dikeluarkan dan seberapa besar individu bertahalmmdamenghadapi
rintangan dan pengalaman yang menyakitkan. Semiakat self efficacy
semakin giat dan tekun usaha-usahanya. Ketika naelagh kesulitan,
individu mempunyai keraguan yang besar tentang kguannya akan
mengurangi usaha-usahanya atau menyerah sama. Ss@dingkan mereka
yang mempunysaself efficacyyang kuat menggunakan usaha yang lebih besar

untuk mengatasi tantangan. Dengan kata lain, usemsia untuk mencapai



sesuatu dan untuk mewujudkan keberadaan diri yarsitifp memerlukan
perasaan keunggulan pribagefise of personal efficgcyang optimis.

Dari hasi penelitian Muhid (2009) menyimpulkan nmeikaa yang
memiliki self efficacyyang tinggi, ia akan selalu mencoba melakukanadgzib
tindakan dan siap menghadapi kesulitan-kesulitah,irh diasumsikan bagi
mahasiswa yang dalam setiap perkuliahannya dibabahkgas-tugas yang
memerlukan banyak energi dan seringkali menyitehgdg&n yang cukup
serius, dan seringkali mengalami berbagai kesuliatuk menyelesaikan
tugasnya, makaelf efficacy mahasiswa sangat menentukan seberapa besar
usaha yang dikeluarkan dan seberapa ia bertaham aaénghadapi rintangan
dan pengalaman yang menyakitkan dalam tugas-tugsii@han. Semakin
kuat self efficacymahasiswa maka semakin giat dan tekun usaha-usahan
Ketika menghadapi kesulitan, mahasiswa mempunyeigken yang besar
tentang kemampuannya akan mengurangi usaha-usatsayamenyerah
sama sekali. Sedangkan mereka yang mempussiaiefficacyyang kuat
menggunakan usaha yang lebih besar untuk mengédasangan dan
menyelesaikan tugas-tugasnya.

Dalam hal berbicara di depan umum, ketika individenghadapi
situasi yang menekan, keyakinan terhadap kemampuaneka akan
mempengaruhi cara individu dalam bereaksi tenghasituasi tersebut
(Bandura, 1997: 7). Menurut bandusglf efficacyberguna untuk melatih

control  terhadapstressor yang berperan penting dalam keterbangkitan



kecemasan. Individu yang percaya bahwa mereka takgkat mengatur
ancaman, mengalami keterbangkitan kecemasan yayg.ti

Hal yang serupa juga dinyatakan oleh Myer (Anw@0® 39) bahwa
dengan self efficacy yang tinggi tidak mudah mengalami depresi dan
kecemasan serta memiliki pola hidup yang terfolaehingga dapat hidup
lebih sehat dan sukses dalam bidang akademis. pPa&andang serupa
dikemukakan pula oleh Feist dan Feist (Anwar. 2089) bahwa ketika
seseorang mengalami ketakutan yang tinggi, kecemasay akut atau tingkat
stress yang tinggi, maka biasanya mereka mempussiéi efficacyyang
rendah. Sementara mereka yang mem#igif efficacyyang tinggi merasa
mampu dan yakin terhadap kesuksesan dalam mengatésngan dan
menganggap ancaman sebagai suatu tantangan yakgpedlu dihindari.
Dengan kata lain, semakin tinggelf efficacy seseorang, maka tingkat
kecemasan ketika berbicara di depan umum semakidalne begitu pula
sebaliknya.

Hasil penelitian yang dilakukan pada mahasiswa élsitas Islam
Negeri Malang juga menunjukkan adanya hubungan wgjfikan antara
pola pikir positif dengan kecemasan berbicara giadeumum. Maksudnya
semakin tinggi pola pikir positif seseorang ma&makin rendah kecemasan
berbicara di depan umum, sebaliknya semakin renadddn pikir positifnya

maka semakin tinggi kecemasan berbicara di depamum



D. Hipotesis
Berdasarkan kerangka pikir yang telah diuraikarelsebnya, dapat
ditetapkan hipotesis yang digunakan dalam peaelitini adalah ada
hubungan negatif antaself efficacydengan kecemasan berbicara di depan
umum pada mahasiswa jurusan Pendidikan Agama ISamakin tinggself
efficacy maka tingkat kecemasan berbicara di depan umunaksemendah,
begitu pula sebaliknya semakin rendsglf efficacysemakin tinggi tingkat

kecemasan berbicara di depan umum.



